DV — skupina D zapis z hodin - 5.1. a 7.1. 2021

Zékladni rozcvi€eni z piedeslych lekci zlistava stejné, poradi cvikl je mozné
obmeénit. Je ale dobré dodrZet zdkladni sled cviceni. 1/ - zahtivaci cviceni
(rychlé a skadkavé pohyby), 2/ - rozhybani klubti a patete (kréeni/propinani,
uklony/ptedklony/zaklony, rotace/Svihy/zvedani), 3/ - protahovaci cviceni
(pasticky, placky, Spagaty, atd..).

Ut-5.1.

TP:

Zopakovat krokové vazby — chiize, béh, cval, poskok, pteskok do prostoru (je
moZno vytvofit si vlastni variace nebo jen procvicit prvky jednotlivé za sebou).

Pohyb na mist¢ ve stoje:
Rotace trupu, tklony, predklony, zaklony

Svihy DK 1 HK, cvi€eni rovnovahy — vydrZe na jedné noze (druh4 noha
v ptfednoZeni, unoZeni a zanoZeni)

Vyskoky na misté snoZmo/roznoZmo — zaméfit se na odraz a dopad (vypérovat
pies Spicku)



Ct-17.1.

Provést zakladni rozcviceni.

Procvicit néasledujici cviky:







Kazdy cvik opakovat nejmén¢ 8 — 10x.

Po vanoc¢nich svatcich provadéjte protahovani opatrné dle svych momentalnich
moznosti, at’ si nepfivodite novoro¢ni Graz. ©






